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cecccccoc WIEPRZOWINA

W NOWEJ ODStONIE

Wieprzowina jest najpopularniejszym
rodzajem miesa spozywanym w Polsce.

Od lat zajmuje dominujacg pozycje w strukturze jego spozycia. Ceniona
ze wzgledu na znakomite walory smakowe i bogate mozliwosci kulinar-
ne, przede wszystkim stanowi doskonafe zradto biatka o wysokiej war-
tosci odzywczej i biologiczne;.

Przez lata byfa postrzegana jako mieso ttuste i niezdrowe. Jednak syste-
matycznai Scisle ukierunkowana wieloletnia praca hodowlana nad trzoda
chlewng przyniosta doskonate efekty w postaci poprawy migsnosci Swin
i zmniejszenia ich otfuszczenia. Na przestrzeni ostatnich 20 lat uzyskano
w tym zakresie ogromny postep hodowlany.

Najnowsze wyniki badan' wskazuja, ze wspotczesna wieprzowina w po-
rownaniu z wczesniejszymi latami zawiera mato ttuszczu, mniej chole-
sterolu, jest mniej kaloryczna i stanowi cenne zrodto dobrze przyswajal-
nego zelaza i witamin z grupy B. Jest bardzo dobrej jakosci, a optymalny
poziom ttuszczu Srodmigsniowego korzystnie ksztattuje jej smak, za-
pach i soczystosc.

Wieprzowina nie ustepuje pod wzgledem wartosci
odzywczych innym rodzajom mies i z powodzeniem
moze by¢ stosowana w codziennej diecie.

1. Opracowano na podstawie publikacji pt. ,Aktualna warto$¢ dietetyczna wieprzowiny, jej znaczenie
w diecie i wptyw na zdrowie konsumentéw”. Publikacja dostepna jest na www.polsus.pl



~ NAJCZESCIEJ
SPOZYWANE MIESO




STRUKTURA SPOZYCIA
MIESA W POLSCE

Wedtug danych GUS, w 2014 roku sta-
tystyczny Polak zjadt okoto 71 kg miesa
i podrobdéw, w tym 38,5 kg wieprzowiny,
1,6 kg wotowiny, 26,9 kg miesa drobio-
wego, 0,2 kg miesa kroliczego, 0,025 kg
gesiny oraz okofo 13,2 kg ryb.

M Migso wieprzowe ' Migso drobiowe [HlMigso wotowe

Spozycie migsa wieprzowego w Polsce jest zblizone do $redniego spozycia tego
miesa w Unii Europejskiej.

SPOZYCIE MIESA WIEPRZOWEGO W WYBRANYCH KRAJACH UE
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Srednia dtugo$¢ zycia Polek w 2014 roku wynosita 81,6 lat a Polakéw 73,8
lat, podczas gdy Srednia dtugos$¢ zycia kobiet w Europie wynosita w tym czasie
82,8 lat, natomiast mezczyzn 76 lat. Najdtuzej zyja kobiety w Hiszpanii (86,1
lat), Francji (85,6 lat), we Wtoszech (85,2 lat) i Szwaijcarii (85,0 lat), nato-
miast mezczyzni w Islandii (81,6 lat) i w Szwajcarii (80,7 lat). Pojawiajace sie
czesto stwierdzenia, ze gtowng przyczyng krétszego zycia Polakow jest jedze-
nie duzej ilosci miesa, a szczegdlnie wieprzowiny, sg wiec niezgodne z prawda.

W ciggu swojego zycia Polak zjada Srednio: 1 opasa wotowego, 35 $win,
900 kurczakdw, 46 indykow, 15 kaczek, 7 krélikéw, 1,5 gesi i okoto 1000
kg ryb, natomiast statystyczny Niemiec spozywa w swoim zyciu: 4 krowy,
4 owce, 12 gesi, 37 kaczek, 46 $win, 46 indykéw i 945 kurczakdw.



WAZNY SKEADNIK DIETY

Mieso wieprzowe jest potrzebnym skfadnikiem diety cztowieka ze wzgledu na
niepowtarzalny sktad chemiczny i wysokg warto$¢ odzywczg. Jest waznym
i trudnym do zastgpienia Zroédtem wielu cennych sktadnikéw pokarmowych,
takich jak petnowartosciowe biatko, zelazo, szereg witamin i mikroelementow.

Gtownym sktadnikiem tkanki miesniowej sg biatka, ktore charakteryzujg
sie wysokg wartoscig biologiczng, majg korzystne proporcje aminokwasow
i zawierajg wszystkie egzogenne aminokwasy niezbedne do syntezy biatek
ustrojowych. Sg gtéwnym elementem budulcowym i stanowig najwazniejszy
sktadnik pokarmowy.

Wieprzowina zajmuje bardzo wysoka pozycje przy poréwnaniach wartosci
biologicznej biatek i wykorzystaniu biatka netto miesa oraz produktéw pocho-
dzenia zwierzecego. Wartos$¢ biologiczna biatka w przypadku migsa wieprzo-
wego wynosi 80%, wotowiny 70-75% a drobiu 77%. Natomiast wskaznik
wykorzystania biatka netto dla wieprzowiny wynosi 78%, a dla pozostatych
dwdch gatunkéw odpowiednio 68-73% i 75%.



MNIEJ TEUSZCZU

Dwukrotnie mniejsza niz dotychczas uwa-
Zano zawartos¢ ttuszczu w miesie wieprzo-
wym, ktore przez konsumentow oraz specja-
listow od Zywienia czfowieka postrzegane
jest jako ttuste, np. boczek czy zeberka. Naj-
mniej ttuszczu znajduje sie w schabie.

Pewna zawartosc¢

ttuszczu w miesie :
ktorg przyjmujemy pochodzito
jest konieczna :
i Zatem catkowita eliminacja

wieprzowym

do utrzymania

waloréw sensorycznych :
: zdrowa dla organizmu.

I kulinarnych miesa.

: Swiatowa Organizacja Zdrowia

(WHO) zaleca, aby do 35% energii,
z ttuszczu w pozywieniu.

tfuszczu z diety nie jest
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KORZYSTNY PROFIL
KWASOW TtUSZCZOWYCH




> Wieprzowina w porownaniu z migsem wofowym

charakteryzuje sie korzystnym profilem kwasow
ttuszczowych: nizszg zawartoscia kwasow nasy-
conych — SFA (tzw. ,,ztego” ttuszczu) i znacznie
wyzszg zawartoscig wielonienasyconych kwasow
PUFA (tzw. ,,dobrego” ttuszczu), a wiec i korzyst-
niejsza proporcja kwaséw PUFA/SFA.

DOBRY
TLUSZCZ

Proporcja kwaséw PUFA/SFA uznawana jest powszechnie za wskaznik jako-
Sci ttuszczu w odniesieniu do zdrowia cztowieka, a ten w ostatnich latach
W miesie wieprzowym znacznie sie poprawit i wzrdst 0 25%.




KORZYSTNA
PROPORCJA KWASOW
OMEGA-6 DO OMEGA-3




W poréwnaniu z migsem drobiowym wieprzowi-
na, pomimo nizszej catkowitej zawartoSci PUFA,
charakteryzuje sie znacznie korzystniejsza propor-
cja kwasow omega-6 do omega-3.

s« ee Proporcja kwasow omega-6 do omega-3 w wieprzowinie, nieza-
leznie od wyrebu, wynosi ponizej 10:1, a w miesie drobiowym 20:1.
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Najnowsze wyniki badan wskazujg, : Proporcja kwasoéw
ze boczek, uwazany dotychczas tfuszczowych z rodziny
za nadmiernie tfusty element tuszy, : omega-6 (LA, AA) do
ma najwieksza zawarto$¢ i omega-3 (ALA, EPA, DHA)
kwasow ttuszczowych nalezacych : jest uznawana za jeden
do rodziny omega 3, takich jak z podstawowych markeréw
EPA i DHA (odpowiednio 0,51% : ryzyka choréb serca

oraz 0,55%). : i ukfadu krazenia.
(o]
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MNIEJ CHOLESTEROLU




Wieprzowina w poréwnaniu z migsem drobiowym
zawiera mniej cholesterolu (0,54 wobec 0,58-0,74
g/kg). Co wiecej, pod tym wzgledem wypada na-
wet korzystniej niz mieso krolikow (0,7 g/kg) — tak
popularne w Zywieniu dzieci.

<+« Poziom cholesterolu jest zblizony we wszystkich elementach tu-

szy wieprzowej, ale jego zawartos¢ jest mniejsza niz dotychczas
podawano w literaturze. W porownaniu z normami amerykanskimi
USDA polski boczek zawiera mniej cholesterolu o 41%, zeberka
0 57% a fopatka, szynka i schab 0 31-35%.

Cholesterol jest lipidem z grupy steroidéw i wystepuje we wszystkich komérkach
kregowcow. Wraz z fosfolipidami bierze udziat w budowie btony komérkowej oraz
jej stabilizacji. Jest niezbedny komorkom ciata do zachowania odpowiedniej prze-
puszczalnosci i ptynnosci membran. Zuzywany jest w organizmach zwierzecych
do produkcji kwasow zotgdkowych, hormondéw, witaminy D i innych niezbednych
do prawidfowego funkcjonowania organizmu sktadnikéw odzywczych.

Zeby przekroczy¢ dopuszczalne dzienne spozycie cholesterolu trzeba by byfo zjesé
codziennie ponad pot kilogram schabu.
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MNIEJ KALORII

------ Aktualnie 100 g schabu dostarcza 152 kcal, a 100 g szynki tylko
118 kcal! Dla porownania 100 g tuszki kurczaka to 158 kcal.

Wartos¢ energetyczna (kalorycznos¢) wieprzo-
winy zmniejszyta sie znaczaco w efekcie popra-
wy umiesnienia sSwin oraz ich lepszego zywienia
I utrzymania zgodnie z wymogami dobrostanu.
Dla wszystkich elementow tuszy Srednie wartosSci
kalorycznosci podawane do tej pory byty znacza-
co wyzsze w stosunku do wartosci stwierdzonych
w najnowszych badaniach.

------- WARTOSC ENERGETYCZNA WYBRANYCH WYREBOW (KCAL/100 G MIESA)
SCHAB LOPATKA | ZEBERKA SZYNKA | KARKOWKA |  BOCZEK
152 145 309 118 213 322

------- Szynka. Aktualne wyniki badan pokazujg, ze szynka ma mniej kalorii od schabu.
Tabele wartosci odzywczych Instytutu Zywnosci i Zywienia wskazujg ponad dwu-
krotnie wyzszg warto$¢ energetyczng szynki.



------- Karkowka. Instytut Zywnoéci i Zywienia okreslit kalorycznos¢ tego elementu na
poziomie 267 kcal. Wedtug najnowszych badan $rednia kaloryczno$¢ karkdwki
wynosi 213 kcal, co oznacza, ze poziom kalorii obnizyt sie o ponad 20%.

------- Schab. Obecnie warto$¢ energetyczna schabu jest mniejsza 0 13% od podawanej
w tabelach wartosci odzywczych Instytutu Zywnosci i Zywienia.

------- Boczek. Wartos$¢ energetyczna boczku — najbardziej ttustego elementu tuszy —
w rzeczywistosci jest o0 37% mniejsza od wartosci obecnie uzywanych.

KALORYCZNOSC KALORYCZNOSC KALORYCZNOSC
BOCZKU SCHABU SZYNKI
(kcal/100 g) (kcal/100 g) (kcal/100 g)
600 300 300
500 — 250 —

400 — 200
300 —
200 —
100 —

200 —
150 —
100 —
50 —

100

0 — 0 —

I INSTYTUT ZYWNOSCII ZYWIENIA [l NORMY AMERYKANSKIE USDA [ NAJNOWSZE WYNIKI BADAN
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CENNE ZRODtO WITAMIN




Wieprzowina jest cennym zrodiem witaminy E,
ktorej jest dwa razy wiecej niz dotychczas sadzono.
Najwiecej witaminy E jest w boczku.

seeeee |\lieso wieprzowe jest rowniez bardzo dobrym zrodiem witamin
z grupy B. Im wigksza migsnos¢, tym wigcej witaminy B,. Witami-
ny By jest najwigcej w karkowce.

------- Witaminy z grupy B petfnig wiele waznych funkcji w organizmie cztowieka, m.in.
biorg udziat w procesach oddychania tkankowego i szeroko rozumianej przemia-
nie energii, wzmagajg czynnosci acetylocholiny i dziatanie synergicznie z tyrok-
syng i insuling, pobudzajg wydzielanie hormonéw gonadotropowych oraz biorg
udziat w syntezie kwasoéw nukleinowych.

Wieprzowina jest najlepszym : Witamina B, (pirydoksyna)
zrodtem witaminy B, (tiaminy), bierze udziat w przemianie
ktora petni wazng role w procesach aminokwasow, utatwia ich
energetycznych, neurofizjologicznych rozktad, przemiane ttuszczow
I metabolicznych. Tiamina wptywa I weglowodandw, umozliwia
na prace tarczycy, uktad nerwowy magazynowanie energii,
i procesy metaboliczne — jest bowiem a takze uczestniczy
sktadnikiem wielu enzymow w tworzeniu enzymow
uczestniczacych w przemianie i hormonow.
weglowodanow.

o
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WARTOSCIOWE ZRODLO
DOBRZE PRZYSWAJALNEGO
ZELAZA




« « « o o« \Wyniki badan wskazuija, ze zelazo z migsa wchiania si¢ w 20-50%,

natomiast z produktow roslinnych w 1-8%.

Poza watroba, najbardziej bogata w zelazo, spo-
srod wszystkich elementow tuszy wieprzowej naj-
wiecej Zelaza zawiera karkowka (6,25 mg/100 g).
Dla porownania w powszechnie zalecanym szpina-
ku zelazo wystepuje w ilo$ci 3,57 mg/100 g, a jego
przyswajalnosc jest zaledwie na poziomie 1%.

Najwiekszg zaletg miesa wieprzowego jest fakt, ze zelazo wystepuje w nim w for-
mie hemowej, 0 najwyzszej przyswajalnosci przez organizm ludzki (3-krotnie lep-
szej od zelaza w formie niehemowej wystepujgcego w roslinach). Ponadto zelazo
w formie hemowej zwieksza wykorzystanie zelaza w formie niehemowe;j.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) oszacowata, ze nawet 600-700 milionéw
ludzi na Swiecie cierpi na niedobory zelaza, a ponad 2,5 miliarda oséb jest takim
niedoborem zagrozone. Z badan brytyjskich wynika, ze u ok. 4% mieszkancéw
i 8% mieszkanek Europy Zachodniej wystepujg niedobory ww. skfadnika, a defi-
cyt ten dotyczy nawet 10-20% mtodych dziewczat.

Dzienne zapotrzebowanie zdrowego cztowieka na zelazo wynosi od 10 do 20 mg,
a u kobiet w drugiej potowie cigzy nawet do 26 mg/dobe.
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MALO SOLI

------ Wieprzowina ma niskg zawarto$¢ sodu (0,35-0,58 g/kg) w porow-
naniu z wotowing (0,74 g/kg) i drobiem (0,77 g/kg).

Dececees Najmniejszg $rednig zawartos¢ sodu stwierdzono w schabie, natomiast najwiek-
szg w boczku.

Niska zawartos¢ sodu, przy korzystnej
zawartosci potasu w chudym migsie
wieprzowym przemawia za zasadnoscig
jego stosowania w diecie 0sob z podwyz-
szonym cisnieniem tetniczym.
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WYSOKA JAKOSC MIESA

)« +++ ¢ Aktualnie kulinarne migso wieprzowe nie zawiera zbednego ttusz-
czu, ma prawidiowg rozowo-czerwong barwe, jest delikatne
i kruche, a optymalny poziom tfuszczu srodmiesniowego (IMF) ko-
rzystnie ksztattuje jego smak, zapach i soczystosc.

) EELTERE Najnowsze wyniki badan potwierdzajg, ze parametry charakteryzujgce jakos¢
miesa (pH i przewodnosc¢ elektryczna) przyjmujg wartosci charakterystyczne dla
migsa wolnego od wad, a wysokie noty w ocenie soczystosci potwierdzajg jego
szczegoblng jakos¢ sensoryczng.
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LEPSZA WARTOSC
0DZYWCZA

) e oeeee WartoSC odzywcza i prozdrowotna migsa wieprzowego ulegfa
znacznej poprawie przez ostatnie 20 lat. Na poczatku lat 90. $red-
nia miesnosc¢ tucznikow ksztattowata sie na poziomie tylko 43%!
Aktualnie zawarto$¢ migsa w tuszy wynosi Srednio 57%. Jest to
efekt systematycznej pracy hodowlanej nad poprawg migsnosci
tucznikow.

------- Wozrostowi zawartosci chudego miesa w tuszy towarzyszy jednocze$nie obnizenie
poziomu ttuszczu.
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Jednym z najwazniejszych parametrow charakteryzujgcych wartos¢ odzywczg mie-

sa wieprzowego jest procentowa zawartos$¢ biatka, ktdrego wieprzowina zawiera
duzo. Najwiecej biatka zawiera schab (okoto 23%) i szynka (okoto 22%).

Chude mieso wieprzowe zawiera podobng ilos¢ biatka jak mieso innych gatunkéw

zwierzat, co stanowi podstawe do wyciggniecia wniosku pojawiajgcego sie coraz
czesciej w literaturze, ze brak jest istotnych rdéznic prozdrowotnych wynikajgcych
ze spozywania chudego miesa czerwonego w poréwnaniu z miesem drobiowym,

a nawet ryb.

Wskaznik jakosci odzywczej (INQ) dla biatek miesa $win wynosi ponad 1, co ozna-
cza, ze stopien w jakim wieprzowina, pokrywajac zapotrzebowanie energetyczne
cztowieka, zaspokaja jednoczesnie jego zapotrzebowanie na biatko, jest wtasciwy.

Charakterystyka wartoSci odzywczej polskiej wieprzowiny

118 213 322

Wartos$¢ energetyczna, keal
Woda (%)

Thuszcz (%)

Biatko (%)

Popidt (%)

Tkanka taczna (%)

Na (mg/kg)

K (g/kg)

Fe (mg/100g)

Zn (mg/kg)

Bl (ng/g)

B6 (ng/g)

B12 (ng/g)

A ug/p)

E(ugg)

Cholesterol (mg/100 g)

*nd — zawarto$¢ ponizej progu wykrywalnosci chromatografu 0,01%

Schab odttuszczony

(bez omigsnej)

72,25-73,08
1,72-2,13
22,54-23,38
1,25-1,30
0,96-1,05
352,98-399,17
3,93-4,05
2,86-3,37
14,10-16,52
3,11-5,84
4,30-7,46
0,04-0,05
nd*/0,05
5,08
52,29

73,28-73,86
3,02-3,60
21,92-22,16
1,25-1,27
1,00-1,01
427,32-448 32
3,82-4,01
4,17-4,36
16,30-19,58
1,47-2,49
7,89-9,20
0,06-0,07
nd*/0,05
5,41
54,08

63,25-64,75
15,35-17,18
15,74-16,60
0,75-0,87
1,88-2,03
437,72-465,40
3,25-3,55
6,07-6,36
29,98-32,39
2,19-4,06
26,38-29,99
0,06
0,17
10,21
53,66

45,87-55,25
25,53-37,18
12,54-15,08
0,32-0,52
2,45-2,85
513,87-585,35
2,43-2,97
2,45-3,93
16,87-19,01
3,31-5,04
12,40-15,12
0,10-0,13
0,34
9,11
50,83
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Sfinansowano ze $rodkéw Funduszu Promociji Miesa Wieprzowego

INSTYTUT BIOTECHNOLOGI!
PRZEMYStU ROLNO-SPOZYWCZEGO
im. prof. Wactawa Dabrowskiego
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